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In order to investigate how the mental and physical well-being of junior college students is 
affected by undergoing the experiences of yoga, the Pilates fitness system, and ballet exercise, 
students’ written free descriptions of their experience were used as data and analyzed by text 
mining techniques. The results confirmed that the effects of each form of exercise differ and 
that mental and physical well-being change along with continued participation in the class. 
Details are as follows: 
What is significant about yoga exercise is that it makes many participants “feel good.” In 
the early stages of the experience, many have ambivalent feelings such as “stiff but soft,” and 
“painful yet pleasant.” As the exercise experience proceeds, students become aware of 
increasing flexibility, while integration of the ambivalent state leads a feeling of 
accomplishment. If they continue with the exercises, many desire to learn and master more 
advanced techniques.  
Characteristic of Pilates exercise is that many participants feel that it contributes to 
firming up the body. In addition, many experience some pain yet regard doing Pilates 
exercises as enjoyable. 
The salient feature of Ballet exercise is that many participants feel "happy". The feeling of 
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increased happiness is thought to result from the synergy between the sense of hearing 


















































































一覧である。これら 22 のキーワードの内、心身の健康に関する 9 つの主要なキーワードは「で
きる」「楽しかった」「がんばる」「良い」｢効く｣「痛い」「伸びる」「気持ち良かった」「かたい」




































ヨガ 27 する 19 なる 27 ポーズ 29
気持ち良かった 25 なる 19 体 23 なる 22
する 18 ポーズ 19 気持ち良かった 19 気持ち良かった 14
思う 18 気持ち良かった 18 寒かった 18 良い 12
やる 16 体 15 伸びる 17 体 11
なる 15 かたい 12 ポーズ 16 今日 10
体 13 きつかった 11 する 14 できる 9
初めて 12 効く 11 ヨガ 14 痛い 9
マッサージ 11 伸びる 11 かたい 14 する 8
伸びる 11 痛い 11 今日 12 血行 7
痛い 10 できる 9 でも 10 思う 6
呼吸 9 やる 9 やわらかい 10 足 6
楽しかった 9 ヨガ 9 良い 10 やわらかい 6
かたい 9 今日 9 やる 9 いる 5
リラックスできた 9 前回 9 いる 8 くる 5
やわらかい 8 気 9 あたたかくなった 8 少し 5
いく 7 全身 9 すごい 7 ねむい 5
できる 7 思う 8 動く 6 伸びる 5
使う 7 腹筋 8 全身 6 呼吸 5
家 7 やわらかい 8 リラックス 6 すごい 4
普段 7 いる 7 痛い 6 やる 4
ほぐれる 6 少し 7 できる 5 ハト 4
難しかった 6 でも 5 久しぶり 5 新しい 4
ある 5 呼吸 5 思う 5 気 4
少し 5 ハト 5 血行 5 感じ 4
筋肉 5 筋 5 楽しかった 5 かたい 4
良い 5 ねむい 5 フネ 4
血行 5 バランス 4
体中 4
表1　出現頻度5回以上の























ポーズ 31 今日 24 ピラティス 36
なる 23 ポーズ 23 今日 19
体 23 寒い 22 やる 16
気持ち良かった 18 なる 20 なる 14
できる 14 やる 19 ヨガ 13
やわらかい 13 体 19 初めて 13
する 12 する 12 思う 12
今日 12 思う 12 楽しかった 12
思う 11 良い 12 筋肉 11
良い 11 ヨガ 11 する 10
痛い 9 あたたまる 11 良い 10
ある 7 雨 9 できる 9
ヨガ 7 動く 9 効く 9
少し 7 いる 8 新しい 8
むずかしかった 7 できる 8 体 7
筋肉 7 少し 7 頑張る 7
いる 6 ストレッチ 6 姿勢 7
気 6 バランス 6 痛い 7
かたい 6 気持ち良かった 6 気持ち良かった 7
伸びる 6 とる 5 すごい 6
うまい 6 もっと 5 太股 6
もっと 5 フェイスライン 5 ポーズ 6
風 5 前 5 引き締まる 6
英雄 5 新しい 5 いう 5















ピラティス 31 ピラティス 24 ピラティス 37 バレエ 35
音楽 30 今日 16 やる 21 楽しかった 27
やる 21 思う 15 する 15 やる 20
効く 17 なる 13 なる 13 ピラティス 18
楽しかった 17 ヨガ 13 今日 13 今日 17
腹筋 15 やる 12 ポーズ 12 難しい 15
合う 15 する 11 四つんばい 12 なる 11
する 13 体 17 体 11 思う 11
思う 13 できる 10 効く 11 足 10
できる 11 背筋 8 新しい 10 ポーズ 9
良い 11 腹筋 9 音楽 10 すごい 8
いる 9 いる 7 楽しかった 8 する 8
なる 9 がんばる 7 良い 8 初めて 8
お腹 9 ポーズ 9 がんばる 7 新しい 8
かたい 8 感じ 7 すごい 7 きつい 8
すごい 7 きつい 9 思う 7 でも 7
今日 7 すごく 5 きつかった 7 少し 7
がんばる 7 気持ち良かった 11 かたい 7 曲 7
体 6 音楽 17 難しい 7 筋肉 7
きつかった 6 楽しかった 9 できる 6 ヨガ 6
痛い 6 痛い 10 バランス 6 頑張る 6
ある 5 良い 7 横向き 6 バランス 6
気 5 効く 9 気 6 体 6
汗 5 やわらかい 7 姿勢 6 気持ち良かった 6
感じ 5 足 6 良い 5





































暑い 30 バレエ 29 なる 216
今日 26 今日 23 今日 189
バレエ 23 楽しかった 20 やる 177
ピラティス 22 体 19 する 161
なる 14 やる 18 ピラティス 158
できる 11 汗 18 ポーズ 157
汗 11 良い 18 気持ち良かった 146
やる 11 授業 17 体 145
する 10 なる 16 思う 136
楽しかった 10 ピラティス 16 ヨガ 127
動く 10 ヨガ 14 楽しかった 125
思う 9 最後 14 できる 109
気持ち良かった 9 暑かった 14 良い 101
足 8 ありがとうございました 12 痛い 78
大変 8 すごい 11 いる 75
良い 8 する 11 すごい 75
少し 7 家 10 伸びる 73
頑張る 7 思う 9 かたい 66
ヨガ 7 いく 8 効く 66
曲 7 できる 8 暑かった 64
ポーズ 6 動く 8 少し 63
難しい 6 回る 8 やわらかい 60
ある 5 難しい 7
かく 5 効く 7 ※網かけは主要9キーワード
出る 5 かく 6












































気持ち良かった 25 18 19 14 18 6 7 4 11 5 6 9 6
楽しかった 9 4 5 3 0 3 12 17 9 8 27 10 20
効く 2 11 2 2 2 4 9 17 9 11 0 3 7
伸びる 11 11 17 5 6 4 4 1 3 3 3 3 2
痛い 10 11 6 9 9 3 7 6 10 5 5 0 2
かたい 9 12 14 4 6 2 2 8 4 7 0 0 2
やわらかい 8 8 10 6 13 3 3 1 7 0 4 0 4
できる 7 9 5 9 14 8 9 11 10 6 0 11 8
良い 5 3 10 12 11 12 10 11 7 8 5 8 18






















































































































































































































ヨガ(Karma yoga)、バクティ・ヨガ(Bhakti yoga)、ギャーナ・ヨガ(Jnana yoga) 、マントラ・ヨガ
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1． ヨガ①※ ポーズにふれる（マット・ストレッチ～座ポーズ～立ポーズ～寝ポーズ） 
2． ヨガ②  ポーズに慣れる（マット・ストレッチ～座ポーズ～立ポーズ～寝ポーズ） 
3． ヨガ③  呼吸を意識する（マット・ストレッチ～座ポーズ～立ポーズ～寝ポーズ） 
4． ヨガ④   ポーズと呼吸を繋げる（マット・ストレッチ～座ポーズ～立ポーズ～寝ポーズ） 
5． ヨガ⑤     内側に意識を向ける（マット・ストレッチ～座ポーズ～立ポーズ～寝ポーズ） 
6． ピラティス①※ ピラティスにふれる（マット・ストレッチ～仰向けの基本姿勢～うつ伏せの基本姿勢～
座りの基本姿勢） 





























































































・ ポールドブラ（腕の動き）   ・ 一番、二番、四番、五番ポジションでのプリエ（膝の屈伸運動） 

















・ エシャッペ、パッセ（一番ポジションでエシャッペ 2 回→パッセ左右 1 回ずつを 1セットとして、4セッ
ト） 






・ アラベスク（手は羽のように大きく広げ、右脚軸で左脚を上げる） ・ 最後のポーズ 
バレエ・エクササイズ（お茶の精） 
・ 最初のポーズ（両手の人差し指を立て、一番ポジション） 





・ アティテュード（右脚アティテュード→左脚アティテュード 1回ずつ） 
・ パッセ、エシャッペ（右足から前方向にパッセ3 回→エシャッペ1 回、左足から前方向にパッセ3 回→エ
シャッペ1回） 
・ 床に座り、右脚→左脚 の順に脚を回す（脚で半円を描くように） 
・ ジャンプ（両足で踏み切って軽く上にジャンプ） 
・ 最後のポーズ（左右の膝をつけたまま、六番ポジションのプリエ） 
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との関わりを感じて動くことでコミュニケーション能力を養い、さらに動きが自由に表れてくる
可能性を秘めた身体の状態へと導いていくことをねらいとして行った。著者は、舞踊経験にかか
わらず、自己の身体や他者の身体を感じながら動く楽しさ、充実感を得ることの出来るようなエ
クササイズを目指し、内容の検討を重ねながら実践を行った。 
また、他人の目を気にせずのびのびと自己表現を行うことができる身体づくりが為されてきた
かどうか確認するというねらいのもと、13週目にバレエ・エクササイズをグループ毎に発表する
場を設けた。 
